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J’arrête de ruminer !


Ruminer… L’expression désigne ce phénomène incontrôlable qui fait tourner en boucle nos pensées négatives et nous gâche l’existence. Les études le prouvent, les ruminations favorisent le stress chronique, compromettent notre bien-être et notre vision de la vie. Comment fonctionnent-elles et comment les arrêter ?


Les ruminations nous apparaissent comme des pensées logiques, fondées sur la réalité. Comme nous les tenons pour vraies, nous sommes incapables de percevoir leur pouvoir déformant et nous les autoalimentons : nous renforçons ainsi leur dimension émotionnelle et créons un cercle vicieux difficile à rompre.


Ce livre en abordant les ruminations sous l’angle de la neuropsychologie et de ses découvertes les plus récentes nous permet de décrypter leurs mécanismes complexes. À travers sept approches concrètes et adaptées à chaque profil, l’auteur nous propose des exercices et des solutions pour rompre le cercle vicieux et retrouver la liberté de vivre et de penser.


Bernard Anselem médecin spécialiste en imagerie médicale, est titulaire d’un master de recherche en neuropsychologie et d’un certificat de « Science of happiness » de l’université de Berkeley (États-Unis). Il est enseignant en formation médicale continue ainsi qu’à l’université de Savoie-Mont-Blanc et conférencier dans le domaine de la régulation des émotions.
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Introduction


Ruminer ! Aubrac, Charolaise, Limousine, les habitantes de nos alpages et pâturages font ça très bien. En ce qui nous concerne, le bilan est nettement moins positif, voire carrément toxique.


Depuis des millénaires et plus particulièrement depuis le siècle des Lumières, nous idéalisons la vertu de la raison, par opposition à nos instincts supposés nuisibles. La pensée occidentale nous pousse à opposer raison et sentiments, culture et nature. Si la réflexion peut mener à la sagesse, les raisonnements quotidiens ne sont pas toujours aussi bénéfiques à notre équilibre personnel.


Nous aimons à penser que nos problèmes individuels seront résolus par la force de nos analyses, que les pensées désagréables se résoudront par encore plus de contrôle, encore plus de déductions. Nous ne faisons confiance qu’aux raisonnements. Les recherches modernes en psychologie et neurosciences nous apprennent que nous ne fonctionnons pas ainsi. Elles rejoignent certaines sagesses antiques : pour trouver l’équilibre, notre corps et notre cerveau demandent à ressentir les choses, à agir, à échanger avec les autres, au moins autant qu’à réfléchir.
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Candice vient de prendre l’ascenseur avec sa supérieure qui ne lui a pas adressé un regard. « Hum, c’est mauvais signe, elle m’ignore. Le dernier rapport que je lui ai adressé n’a pas dû lui plaire. D’ailleurs je ne suis pas douée pour me mettre en valeur dans mes écrits, ce n’est pas comme Chloé qui sait se faire remarquer par des petits détails racoleurs ! Je serai toujours confinée à des emplois ennuyeux, je ne suis pas assez brillante, les autres sont meilleurs que moi. Et si je demandais directement à ma supérieure ce qu’elle pense de mon rapport ? Non, c’est ridicule, elle va comprendre que je manque d’assurance. Et puis ce poste me fatigue, je me sens lasse, encore un nouveau dossier à traiter, je ne le supporte plus… »


[image: ] En quelques secondes, Candice est passée d’une information objective (aujourd’hui ma responsable ne s’intéresse pas aux autres dans l’ascenseur) à un mélange d’autocritique et d’inquiétudes, en convoquant ses vieilles angoisses sur son identité et ses insuffisances supposées. Elle est pourtant persuadée de la justesse de ses réflexions.
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Nous heurtons de front une réalité, notre impuissance à contrôler les pulsions, les émotions et les ruminations. Nous ne sommes pas pour autant impuissants. Il est possible d’utiliser nos perceptions, nos actions, nos affects, pour progresser vers plus de sérénité. Connaître les mécanismes de fabrication des pensées peut nous aider à gérer les ruminations.


Le cerveau ne s’épanouit qu’en résonance harmonieuse avec l’autre, il faut donc prendre conscience de cette primauté du lien social et développer les capacités relationnelles. Il est aussi capable d’apprendre et de se reconstruire, malgré l’usure de l’âge, malgré les traumatismes physiques ou les coups durs de la vie. Il nous appartient de cultiver cette formidable aptitude à changer, à se réinventer en permanence pour être mieux. La routine confortable, tant désirée, n’est pas le bonheur, c’est le déclin dans l’enfermement.


Si l’on vous pose la question « êtes-vous satisfait de toutes vos pensées ? », il est peu probable que la réponse soit « oui, complètement ». N’avez-vous jamais ressenti d’anxiété dans l’attente de résultats d’examen, d’inquiétude en préparant un projet préoccupant, de déception ou irritation en revivant une situation pénible ? Avez-vous perçu des regrets ou de l’injustice en remémorant une conversation douloureuse, en disséquant chaque mot et chaque intonation, avez-vous ressassé l’impression de ne pas avoir fait ou dit ce qu’il fallait, tout en envisageant divers scénarios désastreux pour l’avenir ?


Réfléchir à une situation indésirable, anticiper les difficultés est légitime. Percevoir des émotions négatives l’est tout autant. En revanche, chaque fois que nos pensées débordent pour nous emporter loin du réel, nous passons dans un monde où les ruminations d’anxiété nous font croire qu’il est possible de contrôler l’avenir et où les regrets nous enferment dans des problèmes sans solution. Ces pensées s’enchaînent, les idées négatives s’alimentent en boucle et nous font oublier la recherche d’une solution réaliste. Elles nous isolent de notre entourage. Elles nous enferment dans des jugements négatifs sur les autres ou sur soi, des recherches de coupables, des questionnements anxieux ou des préoccupations stériles : il n’aurait pas dû faire ceci, je n’aurais pas dû dire cela, que se passera-t-il si… ?


Nous sentons bien que ces enchaînements ne mènent à rien de bon, mais la persistance de ces habitudes nocives démontre que nos bonnes intentions et raisonnements sont tout simplement insuffisants pour ramener plus de sérénité.


Pour en venir à bout, il existe un ensemble de solutions, chacune est efficace à sa manière. Elles se recoupent souvent et se complètent pour couvrir la diversité des situations et des personnalités. Il n’existe pas de solution unique miracle pour faire disparaître instantanément et sans effort ces pensées nuisibles. En revanche, les pistes proposées ici ont toutes été évaluées et validées par des disciplines multiples, elles présentent toutes une efficacité reconnue scientifiquement. Les méthodes retenues ne nécessitent pas de compétences ou connaissances particulières. Elles peuvent réellement changer votre rapport aux pensées nocives et ne demandent qu’un peu d’ouverture d’esprit pour accepter de changer des habitudes nuisibles pour le bien-être et la santé physique.


Un avertissement avant de commencer toutefois… Certains troubles émotionnels sont tellement intenses et invalidants qu’ils relèvent d’une pathologie et nécessitent l’aide d’un psychothérapeute ou psychiatre expérimenté. Ce n’est heureusement pas le cas de la plupart des pensées répétitives et ruminations de la population générale, qui réagissent bien aux stratégies exposées dans ce livre.



PREMIÈRE PARTIE


Comprendre les ruminations
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La douceur insouciante d’une soirée d’été, les conversations nonchalantes autour d’un verre… Et si nous échangions les sombres ruminations par des rêveries agréables ? Malheureusement, le plus souvent, d’autres préoccupations plus pénibles s’imposent.
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Naissance d’une rumination


Alice se remémore la réflexion de son compagnon : « Regarde notre amie Déborah, elle est toujours de bonne humeur, partante pour une sortie malgré son travail et ses enfants. » Une irrépressible poussée émotionnelle l’envahit. « C’est incroyable ! Il ne fait presque rien à la maison, rentre tard sous prétexte d’obligations professionnelles, ne s’occupe des enfants que le week-end et il vient me donner des leçons ! » Elle dresse un catalogue de toutes les déceptions passées et se sent submergée par une incontrôlable vague de tristesse et de ressentiment, les pensées négatives se bousculent dans une spirale interminable.


[image: ] En laissant libre cours à sa rumination, Alice se ferme à toute solution constructive telle qu’une réponse associant affirmation de soi et respect de l’autre : « Entendu pour plus de dynamisme dans nos activités, mais étant donné que les tâches éducatives et ménagères m’épuisent et se rajoutent à mon travail, il faudra que tu prennes ta part. C’est d’ailleurs ce que fait le mari de Déborah. »


Son dépit lui masque une autre solution : inverser le raisonnement négatif et développer sa reconnaissance en focalisant son esprit sur les bons côtés (qualités du compagnon, complicité face aux difficultés de la vie, etc.) tout en considérant les inévitables défauts de l’autre avec bienveillance (sans les encourager toutefois, il ne s’agit pas d’inciter à la passivité). « C’est à moi de lui faire comprendre calmement que je suis épuisée et qu’il doit faire sa part. » Cette attitude bienveillante sera le plus souvent suivie d’une réaction similaire du partenaire par effet miroir inconscient, créant ainsi un cercle vertueux relationnel. Si ça n’est pas le cas, il sera toujours temps de s’affirmer plus fermement mais toujours avec calme et distance par rapport à son ressenti.
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L’intensité de ces pensées négatives varie en fonction des périodes plus ou moins heureuses de l’existence et selon les personnalités, mais nous sommes tous concernés à des degrés divers.


Ruminations ou simples pensées négatives ?


La rumination se différencie des préoccupations banales par trois éléments :




	la répétition des pensées à caractère négatif concernant le passé ou l’avenir ;


	l’absence d’action correctrice constructive ;


	la déformation de la réalité par les émotions.





La répétition peut persister dans le temps, les pensées prennent alors une tournure pénible à laquelle nous adhérons fortement, à tel point que nous en oublions de mettre en place une solution active.


Les ruminations sont directement reliées à l’influence de nos émotions récentes et anciennes, aux souvenirs, ou aux doutes sur notre estime de soi. Elles sont le fruit d’une hypersensibilité émotionnelle à une situation particulière, entraînant des débordements de pensées inadaptées et d’émotions négatives disproportionnées.


Si l’émotion à affronter est intense (une tristesse profonde, une forte anxiété, un ressentiment violent), les raisonnements classiques et le bon sens sont inopérants, la recherche d’une solution rationnelle ne fonctionne pas, d’où l’inutilité d’approfondir ces raisonnements.




Primauté de l’affect


Si certains possèdent le talent naturel de repérer et de limiter ces émotions négatives, la plupart d’entre nous ne prenons même pas conscience de la nature émotionnelle de ces pensées, elles nous paraissent simplement logiques. Pourtant ces réflexions sont sous la coupe de nos émotions, on parle de « primauté de l’affect ». Une anxiété, une contrariété, une colère, un regret vont nous dicter nos idées, voire nos actes. Nous vivons ces ruminations au premier degré, sans recul, persuadés de notre logique implacable.


L’humoriste Raymond Devos avait bien saisi cette notion de prédominance de l’affect et de déformations des pensées par les humeurs : « Quand je conduis, si je suis de bonne humeur et qu’un automobiliste venant de la droite me laisse la priorité, je penserai “quel homme courtois !”, alors que si je suis mal luné, je me dirai “quel idiot, il n’a pas compris qu’il avait priorité !” » (entretiens avec Jacques Chancel).





Les ruminations focalisent notre attention sur le ressenti émotionnel douloureux, pas sur les solutions. On pourrait croire qu’en se concentrant sur un problème, on le résout mieux, c’est le contraire qui se produit. En cogitant, nous oublions d’agir et nous alimentons un cercle vicieux destructeur. Le rappel des souffrances réduit notre champ de vision et nous ferme aux décisions raisonnables. Elles nous piègent dans une cage invisible. Quand une solution efficace s’impose à partir de réflexions approfondies, il s’agit d’une résolution de problème, pas d’une rumination, les pensées laissent la place à l’action.


Quelle différence entre inquiétudes et ruminations ?


L’absence d’action


Se préoccuper de l’avenir ou imaginer les conséquences d’un événement pénible sont des activités naturelles et utiles. Si nous étions des logiciels rationnels, ces analyses seraient couplées à une prise de décision – s’il se passe tel événement, je fais ça – et nous pourrions poursuivre notre chemin, l’esprit libre et bien disposé à faire autre chose.


Mais l’énorme capacité de mémoire et de raisonnement qui nous caractérise est massivement reliée aux centres émotionnels et privilégie les inquiétudes pour mieux subsister. Aux origines, l’évolution n’a pas modelé notre cerveau pour être heureux mais pour survivre. De ce point de vue, l’inquiétude est plus importante que la logique, ceux qui mémorisent les dangers et les anticipent vont survivre, pas les autres. Du coup, nous donnons une importance supérieure aux informations négatives.


Transposée dans le présent, cette tendance nous incite à remémorer un épisode désagréable qui nous a marqués, à formuler des hypothèses incertaines sur le futur, à évaluer ce que l’on a dit, pas dit, trop dit, à porter des jugements sur soi ou sur les autres.


Par exemple, si votre patron vous dit « nous allons peut-être choisir une autre solution que la vôtre » et que vous n’avez pas eu le temps ou pas osé lui demander de préciser sa pensée, il est naturel de s’inquiéter et de chercher une explication. Qu’a-t-il voulu dire ? Ai-je commis une erreur ? N’a-t-il pas apprécié mon travail ? Rien d’anormal à ces questions.


Alors, quand commencent les ruminations ? Si vous décidez d’aller interroger votre supérieur, il ne s’agit plus d’une rumination mais d’une résolution de problème. Mais si vous n’osez pas ou ne pouvez pas agir, les questions vont s’emballer, les ruminations vont s’amorcer. La frontière se situe donc à l’apparition des répétitions de pensées, associée à une absence d’action.


La fixation des croyances


L’émotion négative provoquée par une inquiétude est normale. Mais si nous la prenons pour une réalité, elle va diriger nos pensées.




Prophétie autoréalisatrice


Des réflexions négatives telles que « les autres ne m’aiment pas » ou « je ne le supporte plus » ne sont que des croyances. Pourtant, elles se trans-forment en réalité, car notre conviction finit par diriger nos actes et va conforter notre impression de départ. Ce cercle vicieux est appelé « prophétie autoréalisatrice ».





Nos interprétations sont des constructions imaginaires. Une pensée négative n’est qu’une pensée. Quand elle passe de l’état d’hypothèse à celui de conviction, elle altère directement nos émotions, jugements et actions. Souvent, nous prenons nos craintes pour des certitudes. Au XVIIIe siècle, Emmanuel Kant écrivait déjà : « Nous ne voyons pas le monde tel qu’il est, mais tel que nous sommes. » Depuis, les neurosciences ont largement confirmé cette intuition brillante. Nous croyons à nos scénarios et ces croyances nous fragilisent et s’alimentent en boucle. Les doutes et inquiétudes restent alors sans réponse, inutiles et nuisibles. Les ruminations entravent la cicatrisation. Nous n’avons tout simplement pas conscience de ces pièges émotionnels.


Ces mécanismes altèrent notre bien-être et notre santé1. Il est important de réguler ces simples inquiétudes naturelles, pour éviter des humeurs sombres plus durables.





1.E. R. Watkins, « Constructive and Unconstructive Repetitive Thought ». Psychol. Bull., vol. 134, 2008, p. 163-206.
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Notre imagination nous joue des tours


En temps qu’humain, nous possédons l’extraordinaire capacité de nous projeter ailleurs par la pensée et d’oublier notre occupation du moment. Pendant une réunion ennuyeuse ou lors d’une tâche répétitive, notre attention peut se porter sur le prochain repas ou la dernière discussion entre amis. Cette capacité d’imagination est essentielle, elle nous permet d’apprendre de nos expériences, de nous adapter aux difficultés, d’associer des idées pour progresser. Le côté négatif de ces réflexions n’est pas forcément nuisible. Un peu d’inquiétude peut nous motiver à avancer.


Le problème provient de l’excès, du déséquilibre et de la répétition des pensées négatives qui altèrent l’humeur et le bien-être. Tout commence par un décrochage du présent, par le travail de l’imagination déclenché à partir d’un fait réel ou d’une pensée qui s’impose : on parle alors de « pensées intrusives ».




Une étude de Matt Killingsworth pour Science


Une énorme étude1, portant sur 15 000 personnes, 80 pays et 86 milieux sociaux différents, a révélé que notre esprit divague pendant 47 % de notre temps en moyenne. La divagation mentale est universelle et concerne tous les types d’activités. Cette proportion monte même à 60 % lors de tâches répétitives (douche, brossage de dents, ménage) et 50 % au travail.


L’enquête a aussi prouvé que ce vagabondage mental s’accompagne d’une baisse du bien-être. Les pensées concernent le plus souvent des thèmes désagréables, que nous le voulions ou non. Nous aurions pu croire qu’une situation inintéressante ou désagréable serait propice à des rêveries positives, mais ce n’est pas le cas. Cette baisse de bien-être existe quelles que soient les activités de départ (ce que nous faisons avant que l’imagination ne se mette en action). Cet effet négatif est intense, il est par exemple plus influent sur le mal-être que les niveaux de revenus financiers.





Voici une découverte majeure : notre principal ennemi ne provient pas des circonstances extérieures mais de nous-mêmes. Nous sommes notre propre bourreau. Être tracassé par des préoccupations diverses est la règle et non pas l’exception. Nous ne sommes donc ni anormaux, ni nuls. Le savoir permet de dédramatiser en partie ces pensées nocives.


Des divagations mentales majoritairement négatives


Selon les chercheurs, l’explication serait liée à l’évolution des espèces et à la sélection naturelle. Notre cerveau ancestral provient du monde animal, son but n’est pas d’être heureux mais de survivre et se reproduire. Pendant des centaines de milliers d’années, l’espèce humaine s’est structurée pour survivre. Seuls les derniers siècles ont vu la culture humaine évoluer vers des aspirations plus complexes, mais les câblages neuronaux et les mécanismes de pensée ont perduré.


Les circuits nerveux se sont initialement structurés pour répondre à deux préoccupations majeures : échapper aux dangers et rechercher des ressources (alimentation, confort, reproduction). Mais se préserver des menaces est plus urgent que trouver des ressources. Imaginons qu’un individu ne repère pas un fruit dans un arbre, il pourra se rattraper plus tard, mais s’il rate un prédateur ou un ennemi, il est mort !


Au fil du temps, notre cerveau a sélectionné ces aptitudes à déceler les éléments menaçants, à les traiter sous forme d’émotions et à élaborer des solutions pour survivre. Les réseaux cérébraux se sont alors câblés pour repérer les dangers en premier : ils amplifient toutes les informations qui vont dans ce sens, les menaces réelles du présent mais aussi les dangers incertains du futur grâce à l’imagination anxieuse et ceux du passé par la mémorisation et l’apprentissage des expériences précédentes.


Un événement menaçant prend une connotation émotionnelle, c’est-à-dire qu’il est traité plus rapidement et plus intensément par notre cerveau. Il prend alors la place des autres pensées du moment. Nous mémorisons donc mieux tout ce qui se révèle menaçant, désagréable : il faut échapper aux risques et accumuler une expérience pour adapter son attitude lors des prochains épisodes. Les individus incapables de repérer, mémoriser et traiter les risques étaient impitoyablement éliminés par l’évolution.
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La préférence pour le négatif, héritage d’un ancêtre lointain


Depuis ces époques, les conditions de vie ont changé, les problèmes relationnels et les incertitudes professionnelles ont remplacé les bêtes sauvages, mais la structure profonde de notre cerveau n’a pas évolué à la même vitesse. Cette attitude se retrouve chez l’homme moderne, les psychologues l’appellent la « préférence pour le négatif » ou « biais de négativité ».
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